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Jekk taħseb li tassew ma tistax tkampa
waħdek mal-uġigħ, biża’, rabja, niket u
riżentimenti kbar tiegħek, fittex l-għajnuna
minn xi ħabib għaqli, kalm u matur, jew
minn xi servizz professjonali. Jekk
għandek bżonn, ngħinuk bis-Servizz ta’
Ħelsien Emozzjonali.
St Jeanne Antide Foundation, tas-Sorijiet
tal-Karità
f’Ħal
Tarxien.
Facebook: Fondazzjoni St Jeanne Antide .
Ikteb sjafngo@gmail.com jew ċempel għal appuntament għal dan is-servizz li huwa
bla ħlas: 2767 2367 jew 2180 9011.
Uffiċċju: 51 Triq Ħal Tarxien, Ħal Tarxien,
Malta.
L-artikli ta’ qabel f’din is-Sensiela tista’
tniżżilhom minn www.antidemalta.org/efs-
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L-ARTIKI TAS-SENSIELA TA’ QABEL:
Ninħeles minn Ġewwa —A
01 - It-tifel ġewwieni tiegħi, xi jrid jismagħni ngħidlu?
02 - Kif nista’ naħfer lili nnifsi?
03 - Kif nista’ naħfer lill-ġenituri?
04 - Ir-rabja u l-belveder
05 - Biex ma nitkaxkarx – il-Metodu tal-Merħba
Ktejjeb maħruġ 2017
Servizz ta’ Ħelsien Emozzjonali.
© St Jeanne Antide Foundation
Jista’ jintuża bla bidla mingħajr profitt.
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6. Kontra l-Ansjetá:
Il-Metodu tal-Kummentarju
Isellimlek! - Illum se ngħidlek dwar il-Metodu tal-
Kummentarju. Dan iservi sabiex tidra ma titkaxkarx
mis-sentimenti diffiċli: rabja, biża’, dwejjaq, meta
tħossok imweġġa’, u oħrajn. Forsi ġà taf bil-metodu
tal-Merħba, għall-istess skop. Tal-Kummentarju
huwa metodu differenti.
Il-qofol ta’ dal-metodu tal-Kummentarju huwa li int tidra
mhux biss issir konxju/konxja tas-sentiment diffiċli, iżda
wkoll tal-kummentarju li jkun qed isir f’moħħok. Meta
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jkollok sentiment jew emozzjoni diffiċli u qawwija , bħal
rabja, biża’ jew sentiment ieħor, moħħok x’aktarx ikollu
kummentarju għaddej. Ħafna drabi, dan il-kummentarju
jkun qed jgħidlek li tassew għandek raġun li jkollok dan l-
isbroff ta’ s-sentiment diffiċli u qawwi.
F’dan il-Metodu tal-Kummentarju, x’tagħmel biex ma
tikaxkarx?
L-Ewwel Pass. Meta tħoss li ġejja fik il-biża’ jew sentiment
diffiċli ieħor, mur mall-ewwel fil-Belveder, jiġifieri fil-post
kwiet f’moħħok fejn mhemm ebda kundanni, post li huwa
pass lura mit-taqlib li jkollok - ħalli minn hemm tkun tista’
tara l-veduta ġewwinija tiegħek. Tara sewwa x’ikun qed jiġri
u jinħass fik. Hekk tkun qed tinduna bis-sentiment diffiċli
f’qalbek, ngħidu aħna il-biża’.
It-Tieni Pass. Jekk tkun moħħok hemm, tinduna wkoll bil-
kummentarju – dak il-kliem li moħħok ikun qed jagħmel. Is-
soltu, dal-kliem ikun qed isostni lis-sentiment: jekk qed tħoss
is-sentiment tal-biża’, il-kummentarju jkun qed jgħidlek li
tassew għandek raġun li tibża’ ħafna. Billi l-Belveder jinsab
pass lura minn kull ma qed jiġri fik, forsi min hemm tista’
tinduna li dak il-kummentarju mhux inti, imma huwa xi ħaġa
“Minflok, ser ngħidlek biex issikket il-kummentarju għal ftit,
ħalli il-kummentarju ma jibqax isostni lis-sentiment
diffiċli.”
li għandek.
It-Tielet Pass. Issa trid tiftakar li jekk jikber is-sentiment,
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jiħrax il-kummentarju. U li jekk jiħrax il-kummen
tarju, aktar
ser jikber is-sentiment. Dan jgħidulu ċirku vizzjuż. Jekk
jikber tal-ewwel, jikber tat-tieni, u allura jerġa’ jikber tal-
ewwel, u jerġa jikber tat-tieni, eċċ. Il-kummentarju u s-
sentiment jibqgħu jikbru w jiħraxu bla rażan – u ma
ssibilhomx irkaptu. Ikaxkruk waħda sew.
Għandek tkun taf li kull ċirku vizzjuż għandu bżonn jinqata’.
M’inix ser ngħidlek biex issikket jew toħnoq is-sentiment!
Minflok, ser ngħidlek biex issikket il-kummentarju għal ftit,
ħalli il-kummentarju ma jibqax isostni lis-sentiment. Għid
lil moħħok biex iwaqqaf, għal ftit minuti, dawk il-kummenti
li qed jagħmel. Sum mill-kummentarju! Żomm moħħok
hemm għax inkella l-kummenti malajr jerġgħu jibdew
weħedhom! Żomm moħħok hemm ukoll fuq is- sentiment
(ngħidu aħna l-biża’). B’hekk tinduna li s-sentiment jonqos u
jiċkien għax m’għadx hemm il-kummentarju biex jitimgħu
jew isostnih.
Dak il-metodu kollu! Jiġifieri mur fil-Belveder, induna bis-
sentiment u bil-kummentarju, sum mill-kummentarju, ibqa’
moħħok hemm, u tara s-sentiment jonqoslok. U dan mhux
għax tkun ħbejtu ġewwa jew rażżantu, jew ippruvajt tinsih,
imma għax tkun qed tinħeles minnu. Ikun qed jiżvinta.
Dan, bħal-metodu l-ieħor tal-Merħba, meta tidra tużah isir
aktar u aktar effettiv. Jiġri hekk għax tibda tinduna x’qed jiġri
qabel ma s-sentiment diffiċli jiħrax u jkaxkrek. Meta tidra
tuża dan il-metodu, isir abitwali fik; u inti titqawwa bħala
persuna, tikkalma, tithenna, u tinħeles. Imorrulek dawk il-
buttuni li, meta jagħfsuhomlok iċ-ċirkostanzi u l-persuni ta’
madwarek, inti titħarbat. Uża dan il-metodu ftit drabi u
tinduna inti stess kemm dan hu minnu. Dawn ir-riżultati
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7 - Kontra l-Ansjetá:
Kun Konxju-Attent
Insellimlek! - Illum se ngħidlek dwar metodu li
jbegħdlek l-inkwiet. L-ansjetà, diqa ta’ qalb, inkwiet,
thewdin – dawn komuni ħafna fostna. Hawn min
ibati sew b’thewdin anżjuż li ma jistax iwaqqaf.
F’dan l-artiklu qasir ma nistgħux naraw il-ħafna kawżi,
kundizzjonijiet mentali, u rimedji li jeżistu dwar l-inkwiet
żejjed. Iżda hemm rimedju interessanti li ta’ min tkun tafu.
Jgħidulu mindfulness jew li tkun konxju-attent. Li tkun
mindful ifisser li tkun konxju-attent.
Xjentifikament instab li din il-prattika taħdem kontra l-
inkwiet, kontra d-dipressjoni qawwija li jgħidlek biha t-tabib
(clinical depression), kontra l-istress, u kontra problemi
oħrajn. Infatti, hemm ħafna studji li juru li meta tkun konxju
-attent tkun qed tagħmel terapija li l-effett tagħha saħansitra
tħabbatha sew mar-rimedji tal-psikoterapija.
Kif tkun konxju-attent, jew konxja-attenta? Agħmel sikwit xi
eżerċizzju jew prattika li ġġibek fil-mument ta’ issa, minflok
ma tkun qed tiġġerra bi ħsibijietek ’l hawn u ’l hinn. Ejja
ngħidu li qed tagħmel xi ħaġa – bħal ngħidu aħna taħsel il-
platti, jew tagħmel xi hobby jew xi ħidma fuq il-post tax-
xogħol. Fil mument ta’ issa, mhux biss tkompli tagħmel dik l
-azzjoni li qed tagħmel, iżda waqt li qed tagħmilha tkun qed
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tinduna wkoll li qed tagħmilha! Tkun konxju u attent ta’ dak
li qed tagħmel. Meta tinduna li qed terġa’ taħdem b’mod
awtomatiku u moħħok ikun mar x’imkien ieħor, erġa’ ġib dik l
-attenzjoni li tkun tlift, mingħajr ma tirrita ruħek. L-idea hija
sempliċi, imma int kemm tagħmilha s-soltu? Bosta nies,
b’mod speċjali dawk li jbatu mill-ansjetà, f’moħħom ikunu fil-
qamar jew x’imkien ieħor, aljenati waqt li qed jagħmlu
kwalunkwe ħaġa mingħajr attenzjoni (allavolja forsi l-azzjoni
qed jagħmluha tajjeb). Għalhekk ma jkollhomx l-ankri fil-
mument ta’ issa u lanqas fihom infushom.
Mela, meta tagħmel xi ħaġa, tajjeb li tkun konxju-attent dwar
dak l-att li qed tagħmel. Li tkun konxju-attent meta tagħti
daqqa b’martell fuq musmar ma jfissirx li toħloq ħsibijiet
dwar il-musmar jew il-martell. Tfisser li tkun moħħok hemm
minflok moħħok x’imkien ieħor. Bl-istess mod, meta
tosserva xi ħaġa, tajjeb li tkun konxju-attent ta’ dak li qed
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tagħmel b’moħħok. Meta qed tisma’ xi ħaġa, tajjeb li tkun
konxju-attent ta’ dak li qed tagħmel. L-istess meta tkun qed
tieħu n-nifs; jew meta tkun qed tħares lejn xi ħaġa.
Saħansitra – jekk jirnexxielek! – meta tkun qed taħseb xi
ħaġa.
“Huwa tassew diffiċli li tkun anzjuż jekk inti tkun
kompletament iffukat fil-mument ta’ issa!” Li tkun iffukat
fil-mument ta’ issa jfisser li inti tinduna dak li inti tkun qed
tagħmel ISS’ISSA... u ISSA ... u ISSA”
“Dan ifisser li żżomm l-attenzjoni fil-mument ta’ issa, fil-
mument eżatt kif inhu. Huwa tassew diffiċli li tkun anzjuż
jekk inti tkun kompletament iffukat fil-mument ta’ issa! Li
tkun iffukat fil-mument ta’ issa jfisser li inti tinduna b’dak li
inti tkun qed tagħmel ISS’ISSA... u ISSA ... u ISSA” (ħajr:
AnxietyBCTM)
Eżerċiżżju: Nifs Konxju-Attent
(ħajr: Pocket Mindfulness)
Dan li ġej hu eżerċizzju li tista’ tagħmlu waħdek, imqar għal
ftit minuti. Tista’ ddum kemm trid. X’aktarx itajjarlek l-
ansjetà żejda u jpoġġik fi stat kalm. Iżda ftakar li jekk ma
tistax tkampa ma problema serja, fittex l-għajnuna.
Ibda billi bil-mod ħu nifs 'il ġewwa minn imnieħrek u 'l barra
minn ħalqek, bla ebda sforz.
Ċedi ħsibijietek. Ċedi – jew erħi minn moħħok - l-affarijiet li
għandek tagħmel aktar tard illum. Sempliċiment ħalli l-
ħsibijiet jiġu u jmorru minn jeddhom. Kun bħallikieku inti sirt
in-nifs tiegħek.
Apposta ħares lejn in-nifs tiegħek billi tiffoka l-attenzjoni tiegħek
fuq il-postijiet li minnhom jgħaddi n-nifs, hekk kif jidħol ġò
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8 – Erġajt Waqajt!
– Meta tirkadi, x’tagħmel?
Insellimlek! Naħseb li mhux l-ewwel darba li,
minkejja riżoluzzjoni qawwija li tkun għamilt, terġa’
taqa’! Ix-xorb reġa’ ħadek. Jew il-logħob tal-azzard
reġa’ waqqgħek. Jew erġajt kilt iżżejjed, erġajt somt
iżżejjed, erġajt irrabjajt iżżejjed, erġajt bdejt tpejjep.
Mhux xi ħaġa rari li xi ħadd jirkadi (jew jaqa’) b’dan il-mod,
iżda huwa rari li jkollna pjan għal meta jiġri dan! Forsi sikwit
tieħu deċiżjoni jew tagħmel pjan jew wegħda lilek innifsek
biex ma tirkadix. Iżda l-aħjar huwa li jkollok pjan realistiku
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għal meta taqa’. Bi pjan bħal dan, meta tirkadi ma ti
ddisprax
minnek innifsek, tirkupra malajr, u saħansitra titgħallem mill
-irkaduti. Minflok li, bħas-soltu, tassumi li l-irkaduti ma
jiġrux, immaniġġa l-irkaduti tiegħek hekk, billi taħsbilhom
minn qabel!
Tlittt mistoqsijiet wara waqa’
Wara li tirkadi, tistagħġibx jekk tkun qalbek sewda u bla
ħeġġa biex taħdem fuqek innifsek. Dak normali. Iżda min
jimmaniġġja l-waqgħat tiegħu sew, għandu tlitt mistoqsijiet
faċli u importanti x’jagħmel wara li jaqa’: 1. Kif nista’ nifhem
dak li għadu kif ġara? 2. X’nitgħallem minn dak li ġara? 3.
Issa li qed nara x’ġara, x’beħsiebni nagħmel differenti? Dawn
il-mistoqsijiet malajr tiftakarhom; inkella iktibhom fuq
ktejjeb żgħir li ġġorr mieghek!
“It-tendenza hija li tidra jkollok ħsieb bħal dan li ġej: “jew
kontroll assolut jew kontroll ta’ xejn”, jew abjad jew iswed –
ninsew li hemm ukoll il-griż!”
Minħabba li naqsu l-impjegati fuq il-post tax-xogħol, lil
Yvonne kulħadd kien qed jistenniha. tipproduċi aktar
riżultati f’inqas żmien. Ma setgħetx tkampa. Reġgħet bdiet
tpejjep.
1. Għall-ewwel mistoqsija, Yvonne forsi twieġeb: kelli
stress żejjed u erġajt bdejt inpejjep.
2. Għat-tieni mistoqsija Yvonne forsi twieġeb: issa
tgħallimt li ġismi u moħħi ma jistgħux jaħdmu sew meta
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inħoss ħafna stress, u ir-rieda li nieqaf mit-tipjip ton
qosli, u
insir vulnerabbli li naqa’ għat-tipjip sabiex insib il-wens fis-
sigaretti.
3. Għat-tielet mistoqsija, Yvonne forsi twieġeb:
darb’oħra nkellem lis- supervisor qabel ma nitkisser; u
nitgħallem metodi ta’ kif nirrilassa. Jew darb’oħra inlesti xi
ħaġa ta’ pjaċir li mhix ta’ ħsara, biex nirrilassa sew wara x-
xogħol.
B’din ir-riflessjoni, Yvonne tgħallmet aktar dwarha nnifisha,
tgħallmet x’inhuma l-fatturi li jirriskjaw li terġa’ taqa’,
tgħallmet tagħmel pjan għal darb’oħra, u żiedet mal-
possibiltajiet u għażliet f’ħajjitha. Jiġifieri: issaħħet. U
tkompli tissaħħaħ aktar ma tkompli tagħmel hekk, anki meta
taqa’.
Pjan għal meta taqa’
Ħaġ’oħra importanti ħafna: it-tendenza hija li tidra jkollok
ħsieb bħal dan li ġej: “jew kontroll assolut jew kontroll ta’
xejn,” jew abjad jew iswed. Ninsew li hemm ukoll il-griż!
Forsi A.: kont konvint li għandek kontroll assolut fuq l-
imġieba (it-tipjip). Jew forsi B: kont konvint li ser jegħlbek, li
int m’intix kapaċi, u li bilfors taqta’ qalbek . Kemm A u kemm
ukoll B huma t-tnejn eżempji ta’ ħsieb “jew kollox jew xejn.”.
Ir-riċerka xjentifika turi li dan il-ħsieb - kemm A u kemm
ukoll B - jagħmillek ħsara, għax ma jippreparakx sew għar-
realtà.
Jekk tkun konvint li għandek kontroll assolut, u mbagħad
tirkadi jew taqa’, ma jkollokx pjan għal x’tagħmel wara l-
waqgħa, u dwar kif ser titgħallem minnha. Jekk tkun
konvint li m’għandek kontroll ta’ xejn, ma jkollokx ħeġġa biex
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9 – Inżomm f’Qalbi
– L-EWWEL PARTI
Insellimlek! Meta xi ħadd iweġġgħek, taf tinħeles?
Iżżomm f’qalbek, timtela’ mrar, u ssir bniedem
“morr”? Forsi saħansitra tinbet fik il-vendetta jew
mibegħda, li huma veleni akbar? Insejħulu
riżentiment meta jibqa’ fik fastidju, korla, tgħaddib,
imrar, u diżappunt kbir minħabba inġustizzja li rajt
jew għaddejt minnha. Dawn huma sentimenti li
jtaqqlu. Sabiex aħna, u s-soċjetá tagħna, ma
ninqerdux aktar, jeħtieġ li ninħelsu - u b’mogħdrija
ngħinu ‘l ħaddieħor jinħeles.
Qed tirrabja ma’ Alla? Jekk iva, tgħid għandek xi idea
sempliċi wisq ta’ Alla? Il-ġustizzja ta’ Alla ma tfissirx li ma
jsirux maltempati qattiela, jew tgħeżżiż tal-art, jew li jekk
bniedem se jiskatta bomba, Alla se jwaqqfu. Il-ġustizzja ta’
Alla huwa kunċett spiritwali u profond, u ma jfissirx li d-
dinja, is-soċjetà, il-familja, jew il-ġenetika f’daqqa waħda ser
isiru “fair” jew ġusti. Kemm jagħmel sens li żżomm
riżentiment lejn Alla, jekk dak huwa l-għajn ta’ dik l-enerġija
fejjieqa li tgħammar fil-pedament tiegħek innifsek?
It-tfal żgħar, u anki xi xadini, għandhom sens naturali u
istintiv ta’ ġustizzja. Nikbru, u nistennew li nsibu l-ġustizzja,
u meta ma nsibuhiex naqgħu f’rabja, frustrament, diżappunt,
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jew disprament. Iżda n-natura u s-soċjetà ħafna drabi
mhumiex “fair” jew ġusti. Min sofra inġustizzja, għandu
raġun jaħseb li għandu piż kbir? Iva! Imma għandu raġun li
jkompli jżomm f’qalbu? Qabel ma twieġeb, ftakar li mir-
riżentimenti ma joħroġ xejn ħlief uġigħ fit-tul, frustrazzjoni,
mrar, ġlied u disprament.
Tħoss li għandek tirrispetta l-idea ta’ ġustizzja? Jekk iva,
f’dan żgur li għandek raġun; imma l-ewwel dmir tiegħek hu li
tkun strument inti stess ta’ ġustizzja bil-mod kif int tirrelata
ma’ kulħadd.
“Għandu raġun li jkompli jżomm f’qalbu? Qabel ma twieġeb,
ftakar li mir-riżentimenti ma joħroġ xejn ħlief uġigħ il-qalb
fit-tul, frustrazzjoni, imrar, ġlied u disprament.”
Meta d-dinja jew is-soċjetà ma tkunx ġusta miegħek, l-ewwel
trid tinħeles int: tinħeles mir-rabja, tgemgim, imrar u
disprament. Naturalment jekk ikollok kapaċitajiet ta’ ħidma
fl-oqsma tal-familja jew tal-liġi, jew soċjali, politiċi, kulturali,
ambjentali, morali jew spiritwali, allura wara li tinħeles int,
dawn il-kapaċitajiet għandek tużahom biex tmexxi ftit id-
dinja aktar lejn il-ġustizzja. Forsi abbuża minnek xi ħadd u
trid tieqaf għad-drittijiet tiegħek? Jekk tiddeċiedi li tagħmel
hekk, aħjar tkun qalbek ħielsa; moħħok ikun aktar ċar.
L-ostakli għall-ħelsien.
Sabiex tinħeles, l-ewwel ara l-ktajjen tiegħek x’inhuma ħalli
tkun tista’ taħdem fuq kull waħda. Kultant, sfortunatament,
saħansitra ninnamraw mal-ktajjen tagħna! Nistiednek
taħdem fuq ir-riżentimenti tiegħek. Kif? Per eżempju bil-
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metodi li rajna f’dawn l-artikli: il-Perspettiva mill-Belv eder, il
-Metodu tal-Merħba, il-Metodu tal-Kummentarju, il-
Mindfulness, u oħrajn. L-ewwel pass: induna l-ktajjen
tiegħek stess liema huma, u iktibhom! Trid eżempji ta’
ktajjen? Iċċekkja dawn, forsi għandek xi wħud minnhom:
Meta żżomm f’qalbek, forsi tibda tara lilek innifsek bħala
vittma. Din in-nassa tillimitalek x’tara u x’taħseb.
Forsi għandek xi kummentarju ġewwieni li jagħtik raġun li
tkompli tħossok vittma.
Jekk ma tafx taħfer, jew ma tridx jew ma jirnexxilekx,
allura r-riżentimenti ser jeħlu hemm.
Ir-rabja s-soltu tiġi minħabba weġgħa. Jekk l-ewwel tista’
tirkupra mill-weġgħa, ir-rabja tonqos jew tmur.
Jekk titħassar lilek innifsek, il-weġgħa tikbirlek.
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Jekk tgħir għal xi ħadd li tarah aħjar minnek, din l-g
ħira
toħloq u trawwem riżentiment.
Jekk il-livell ta’ maturità tiegħek għadu xi ftit batut, forsi
inti issibha bi tqila li taċċetta li ħaddieħor ikollu d-dgħjufiet
tiegħu, jew li ħaddieħor ikollu kapaċitajiet u valuri mhux
bħal tiegħek.
Forsi qed tuża’ l-weġgħa jew it-trawma tiegħek bħala skuża
biex ma tkomplix tikber, timmatura, u tinħeles. Forsi
tistenna li ħaddieħor jirrikonoxxik bħala vittma jew martri,
u jitħassrek. Forsi tidra tgħid li int qatt u qatt ma’ tista’
tinħeles.
Sakemm għandek ġibda għat-tpattija, taf li hemm ser jibqa’
r-riżentiment.
Forsi r-riżentiment tiegħek huwa lejk innifsek, għax kont
dgħajjef iżżejjed. Dan jgħidulu rimors. Jekk hu hekk, aħfer
lilek innifsek.
Din it-tema tkompli fl-artiklu li jmiss f’din is-sensiela, fejn
naraw aktar x’tista’ tagħmel biex tneħħi dawk il-ktajjen.
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10 – Inżomm f’Qalbi
– IT-TIENI PARTI
Insellimlek! Fl-artiklu ta’ qabel dan, rajna li meta wieħed
iżomm f’qalbu, dan is-sentiment qerriedi jgħidulu
riżentiment. Riżentiment hu meta jibqa’ fik fastidju, korla,
tgħaddib, imrar, u diżappunt minħabba inġustizzja li rajt jew
ġarrabt. Rajna xi ostakli, jew ktajjen, li jistgħu ikunu qed
iżommuk milli tinħeles. Illum ser naraw xi 7 metodi biex
tinħeles meta tkun żammejt f’qalbek.
FIL-MERA: JIENA VITTMA? Jekk tkompli tħares fil-
mera ta’ moħħok u tara biss “vittma”, tkun inti (mhux
ħaddiehor) li qed twaqqa’ d-dinjità tiegħek stess. Ma
jistħoqqlokx tagħmek hekk. Ifhem li din l-istampa ta’ vittma
forsi daħlet f’rasek minħabba ħaddieħor (forsi assorbejt it-
tgħajjir jew il-krudeltà), iżda inti risponsabbli biex tinħeles.
Ħares fil-mera ta’ moħħok u għid li inti persuna sabiħa minn
ġewwa, li tiswa’: għandek valur bla qies. Emminha din, jgħid
x’jgħid ħaddieħor. Tħallix li jkun l-aġir ta’ ħaddieħor li
jiddettalek int min int! Agħmel li hemm bżonn sabiex
tissaħħaħ: ħu ħsieb ta’ ġismek u ta’ moħħok, ilbes pulit,
tgħallem titbissem bil-ġentilezza, qis kliemek, tgħallem
kapaċitajiet ġodda. Aħseb kif ser iċċedi kull ma ssib negattiv
fik. U qatt tuża li ġralek bħala skuża.
ITTRA MAĦRUQA TEĦLES. Fuq karta tista’ tikteb xi
sentenzi bħallikieku qed tikteb ittra lill-persuna li
weġġagħtek. Agħmel dan bl-intenzjoni li toħroġ il-weġgħat u
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s-sentimenti tiegħek fuq il-karta ħalli tkun tista’ teħ
lishom.
Issa agħmel ċerimonja waħdek: waqt li taħraq il-karta, għid
lilek innifsek: “Issa qed ninħeles minn dan il-piż.” U ħares
lejn il-fjammi sakemm il-karta tkun saret irmied, u tintrema’.
Jekk għandek rabja, lir-rabja tgħożżhiex bħal xi ġojjell li ma
tasalx biex teħles minnu. Uża xi metodu biex aktar ma tmur
aktar tikkalma, sakemm tkun ċedejt l-ewwel il-weġgħa u
mbagħad ir-rabja għax inti tkun issaħħaħt u inħlist.
IL-MAĦFRA. Il-maħfra tfisser li ċċedi dak il-leħen irrabjat
li dejjem iwaħħal f’min weġġgħek. B’hekk twaqqa’ piż tqil
minn fuq spallejk. Li taħfer ma jfissirx li tipprova tinsa’
“Issa agħmel ċerimonja waħdek: għid lilek innifsek ‘Issa qed
ninħeles minn dan il-piż’, waqt li taħraq il-karta. U ħares lejn
il-fjammi sakemm il-karta tkun saret irmied, u tintrema’.”
apposta. Li taħfer hija deċiżjoni li ma tkomplix tgħożż dak il-
leħen. Hija mġieba ta’ xi ħadd matur. Hija wkoll grazzja li
tista’ titlob għaliha. Jekk inti nisrani, għandek mudell qawwi
f’dak li ħafer lil dawk li ttorturawh u wassluh sal-mewt. U
talab għalihom. Il-maħfra tagħmilha bejnek u bejn ruħek, jew
aħjar, bejnek u bejn ruħek ma’ Alla. Jekk għandek sens ta’
tpattija, ħares lejh u aħdem sakemm iċċedih.
AĦSEB U IKTEB: KIF TRID TĦOSSOK? Biex tkun
sinċier miegħek innifsek u tirrispetta l-qalb imweġġa’ tiegħek,
tista’ tikteb kif tħossok u għaliex. U mbagħad ġib quddiem
għajnejk, u ikteb, kif inti trid tkun minn ġewwa, kif trid
tħossok meta tinħeles. B’hekk fil-vjaġġ tiegħek tkun taf fejn
sejjer.
TALB. Jekk int nisrani, mhemmx għalfejn ngħidlek li tista’
titlob għall-fejqan, għall-ħelsien, u għall-kuraġġ li taħfer. Iżda
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tinsiex ukoll li meta tinfetaħ għall-Preżenza qaddisa bla ma
tintilef fis-sensi, fil-kliem jew fil-ħsieb – dan huwa talb ukoll,
anzi fost l-aħjar talb. Ġesù tak dan il-parir, “Iżda int, meta
titlob, idħol fil-kamra tiegħek ta' ġewwa, agħlaq il-bieb
warajk, u itlob lil Missierek li hu fil-moħbi; u Missierek, li
jara dak li hu fil-moħbi, iroddlok hu.” Dan it-talb jiżvujtak
minn ħafna affarijiet żejda u jpoġġik f’post fejn Alla jista’
jfejqek minn ġewwa. Agħtih ċans!
TALB GĦAL MIN WEĠĠGĦEK. Biċċa għodda spiritwali
mill-aqwa hija din: itlob sabiex min għamillek id-deni jsir kif
għandu jkun bniedem fil-milja tiegħu. Jekk, kif ifakkarna San
Pawl, int tempju, b’Alla fit-tabernaklu fil-pedament tiegħek,
ipprova ftakar li min għamillek il-ħsara huwa wkoll tempju,
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anki jekk dak it-tabernaklu tiegħu mgħotti taħt i nċirata
ħoxna. B’Alla miegħek, ittrażmettilu imħabba kemm jista’
jkun minn qalbek. Tittrażmettix imrar u kundanni. B’hekk
inti tfieq u tinħeles ħafna iktar malajr. U forsi l-grazzja t’Alla
teħles lilu wkoll minn dik l-inċirata li qed tgħattilu t-
tabernaklu. Jekk m’intix nisrani, xorta ittrasmettilu fejqan u
ħelsien.
MEDITAZZJONI. Prattika tajba li tgħinek ma titkaxkarx
mill-ħsibijiet tiegħek stess hija l-meditazzjoni bla ħsieb, bħal
meta ripetutament, wara kull ħsieb ieħor treġġa’ lura l-
attenzjoni tiegħek fuq in-nifs dieħel u ħiereġ. Forma oħra ta’
din il-prattika hija li kwalunkwe azzjoni jew ħidma tagħmilha
waqt li tkun konxju-attent (mindful) ta’ dak li qed tagħmel.
Tkun xi tkun l-azzjoni, tista’ tagħmilha b’dan il-mod - mixi,
ħasil, tiswija, logħob, eċċ. Waqt li qed tagħmel xi ħaġa,
induna li qed tagħmilha. Dan iġibek fil-mument ta’ issa u,
skont riċerka xjentifika, jiftħek għall-ħelsien u l-fejqan.
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It
-
Nisperaw li dan il-ktejjeb sibtu utli!
Jekk tkun għad għandek bżonn, ngħinuk bla ħlas fis-Servizz
ta’ Ħelsien Emozzjonali, il-Fondazzjoni St Jeanne Antide, Ħal
Tarxien. Il-laqgħat isiru ma’ persuna waħda; is-servizz huwa
konfidenzjali. Min għandu inqas minn 18 sena jeħtieġ ikun
akkumpanjat. Min ikollu problema tas-saħħa mentali
jgħidilnna qabel.
Ċempel għal appuntament: 2767 2367 jew 2180 9011, u
semmi dan is-Servizz. Jew uża 79326725 (SMS biss)
Jew ikteb SMS fuq
7932 6725 (SMS biss)
Jekk trid kopja ta’ dan il-ktejjeb, tista’ tibgħat bolla ta’ Malta u l-
indirizz tiegħek, lil:Fondazzjoni Santa Ġovanna Antida,
51 Triq Ħal Tarxin, Ħal Tarxien.
Tista’ tniżżlu mill-websajt tagħna
www.antidemalta.org , fis-sezzjoni tal-pubblikazzjonijiet.
Jew niżżlu minn Facebook: Fondazzjoni St Janne Antide
Jekk trid ħafna kopji għall-ħaddiema tal kumpanija jew għaqda
tiegħek, ikkuntattja l-Amministratur tagħhna jew is-CEO.
Credits: Pictures are by the author
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